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效的"脑体操" 自我宣泄 深呼吸 全身放松 想美事 离高考还剩50

多天，对于各位考生而言，最重要的环节是如何提高心理素

质。为此，记者专访了几位心理专家，为广大考生和家长支

招，以从心理入手，放下包袱，沉着应战： 高考冲刺阶段考

生常见心理问题分析 症状一：紧张得无从下手 常见表现：考

生满脑子想的都是考试，但觉得无从下手，寝食难安，顾此

失彼。 症状分析：这种症状通常是由于老师和家长对他的期

望过高，或者是考生对自己的要求过于严格等等原因造成的

；还有可能是因为他本身的基础比较差，在这个时候很多环

节的复习跟不上老师的进度而造成的一种积累性的焦虑。 建

议：放慢自己的复习进度。另外可以给自己一些放松的暗示

，比如可以看看阳光、看看天空等，借助自然的环境，最后

回归内心的放松。还有一种简单的方法，先把双手用力地握

紧，然后再慢慢地放松，实际上就是先让自己极致的紧张，

然后再体会放松的感觉。 症状二：复习不进去 常见表现：看

书时间很长，但看过的东西根本不往脑子里进。 症状分析：

通常是由于考生在复习中出现比如说欲速则不达、焦虑等心

理而造成的。 建议：可采用“症状一”的对策。另外，还可

以一边复习一边播放一些旋律不是很明显的音乐，清淡的音

乐可以帮助考生更快地进入一种放松的心理状态，这样复习

的效率会更高。 症状三：人际关系不和谐 常见表现：脾气特

急，根本说不得，口头语是：“少理我，烦着呢！”还有“



我们的某科老师特别差劲儿，跟他学还不如自己学”。 症状

分析：这也是考生难以调整自己复习的状态造成的。很多时

候，考生是因为自己太紧张而为自己的紧张情绪找的借口。 

建议：多与同学、老师和家长交流、沟通，要互相信任；还

可以采取一种做游戏的方法，和同学或家长，在一定的时间

内，与对方说好，角色互换，互相了解对方的感受，这样可

以增进与对方之间的了解；对于家长，则要先处理好自己的

心态，不要把自己的紧张情绪带给孩子。 症状四：考试发挥

失常 常见表现：发下卷子就觉得自己会，但考场上就是答不

对。 症状分析：无论是在模考还是高考中，都会出现考试临

场发挥失常或者心理焦虑等。 建议：以一个平常心复习，别

人怎么做我就怎么做，多把心思和注意力放在学习上，而不

是在担心考试上。 学会自我减压训练 王极盛教授向各位考生

提供了一个十六字决“强化信心，优化情绪，进入状态，充

分发挥”，其中在“优化情绪”上，王教授有5点方法介绍给

大家。 1.自我宣泄法：考生可以将自己的郁闷心情、紧张情

绪向家人、朋友、老师倾诉，或者可以采用跑步、大哭等方

式来尽量宣泄自己的情绪。 2.学会深呼吸：考生可以坐着或

者躺着，首先要缓慢地吸气，然后停住几秒，再吐气，这样

多反复几次。 3.按摩内关穴：考生可以用右手的大拇指顺时

针按摩左手的内关穴，每回36次，能起到调节情绪的功能。

4.全身肌肉放松法：闭上眼睛，心里默念身体需要放松的部

位，同时用心去感受放松的感觉。 5.积极想象：可以尽量回

想自己曾经成功的时候，还可以听听音乐。 给家长的建议 王

极盛教授提醒各位考生家长： 第一，不要过分关心孩子，这

样会在无形中给孩子增加压力；第二，对孩子不要过分监督



；第三，期待不要过高；第四，要避免“只言教不身教”；

第五，避免只关心孩子身体，不关心孩子心理；第六，多充

当孩子的倾听者；第七，可以对孩子进行观察，多给孩子选

择；第八，和孩子之间要建立一种互相信任、互相鼓励的关
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